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Du bist Yogalehrer? Hey, wie schon, ich freue mich, dich kennenzulernen und hoffe
sehr, dass dich mein Buch inspiriert und sowohl dich als auch deinen Unterricht und
deine Schiiler bereichert und zum Leuchten bringt. Mdgen dich deine Schiiler nach
dem Unterricht mit funkelnden Augen und zutiefst dankbaren Blicken beschenken.

Mit deiner Ausbildung zum Yogalehrer hast du diesen transformierenden Weg und
die aufregende Reise zu dir selbst bereits angetreten. Nun darfst du deine Erfahrun-
gen, dein Wissen und dein Licht weitertragen und mit der Welt teilen. Moge dich
dieses Buch weiter an dein eigenes Licht fiihren und dich dazu ermutigen, dieses
Licht mit deinen Schiilern zu teilen.

Auch als erfahrener Yogaschiiler kannst du dieses Buch wunderbar fiir dich selbst
nutzen. Bringe dich und deine Yogapraxis damit auf eine tiefere Ebene, finde mehr
und mehr zu dir selbst und zu deinem inneren Leuchten. Lasse dich dabei von den
vielen verschiedenen Themen inspirieren und suche dir gern immer wieder intuitiv
ein Thema heraus, welches dir in deiner aktuellen Lebenssituation behilflich sein
kann und dir neue Impulse fiir dein bewusstes Leben gibt.

Solltest du deine Ausbildung zum Yogalehrer gerade erst machen oder vor kurzer
Zeit absolviert haben, dann wird dir dieses Buch auf mehreren Ebenen eine Hilfe
und Inspiration sein. Du wirst lernen, wie man eine Stunde sinnvoll strukturiert und
aufbaut. Und du wirst auch sehen, wie man ein besonderes Thema Schritt fiir Schritt
in die verschiedenen Phasen des Unterrichts einbindet. So wird dein Unterricht zu
einer runden Sache.

Als erfahrener Yogalehrer wirst du viele neue Impulse und Inspirationen fiir deinen
Unterricht in diesem Buch finden. Sieh dieses Buch als dein buntes Inspirationsbi-
fett an. Bediene dich reichlich. Suche dir dabei einfach die Teile heraus, die fir dich
und deinen Unterricht bereichernd und stimmig sind. Du kannst ganze Stunden-
bilder komplett so im Unterricht oder in einem Workshop anwenden oder dir nur
einzelne Elemente herauspicken.

In jedem Kapitel findest du ein oder mehrere Zitate zum jeweiligen Thema. Zitate
sind etwas Wunderbares. Sie inspirieren, motivieren oder lassen uns fiir einen Mo-
ment Uber eine andere Perspektive nachdenken. Mit nur einem schonen Zitat be-
kommt deine Yogaeinheit schon Tiefe und schenkt deinen Schiilern Inspiration.

Dieses Buch kann dir auch dabei helfen, deinen Unterricht auf die nachste und viel
tiefere Ebene zu bringen. Du unterrichtest weiterhin wunderschdnes Yoga, reicherst
deinen Unterricht aber um wertvolle Inspirationen und DenkanstdBe an. So bekom-
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men die Schiiler von dir eine Art ,Yogacoaching”. Du verdnderst ihr Mindset und
verhilfst ihnen zu mentaler Gesundheit und mehr Bewusstsein in Leben.

Wirkliches Erwachen oder Erleuchten ist nur dann mdéglich ist, wenn wir sowohl
unsere korperlichen Befindlichkeiten verbessern, aber auch unsere mentalen, emoti-
onalen und psychischen Themen und Blockaden aufgeldst haben. Hier schlieBt sich
ein wunderbarer Kreis aus Yoga, positiver Psychologie (Arbeit mit Affirmationen),
personlichem Wachstum und Weiterentwicklung, aus dem Umgang mit unseren Ge-
flhlen und mentaler Stabilitat und Gesundheit.

All dies kannst du mithilfe dieses Buchs in deinen Stunden vereinen und deine Schi-
ler so ganzheitlich hin zu ihrem Licht und ihrem wahren inneren Selbst begleiten.
Dabei schaffst du als Lehrer einen Raum. Dies ist ein Raum, in dem sich die Schiiler
in der Tiefe selbst begegnen kdnnen. Wie tief und intensiv dies gehen darf, entschei-
det allein der Schiiler. Als Lehrer bietest du lediglich die Méglichkeit an und 6ffnest
den Raum dazu. Welche Magie und welcher Zauber dann im Schiiler geschehen
diirfen, entscheidet ganz er selbst.

So weit, so gut, aber schauen wir noch einmal einen Moment auf unseren Alltag
als Yogalehrer. Denn auch hier kann dich das Buch unterstiitzen und dir schnelle
Hilfestellungen geben.

Bestimmt kennst du diese Tage? Du sitzt im Biiro oder im Homeoffice und abends
steht noch deine Yogastunde an. Du freust dich auf die Stunde und deine Teilneh-
mer, aber heute fallt dir kein schones Thema ein. Kopf leer. Absolut keine neue Idee.
Das kennen wir alle und es darf auch sein.

Unser Geist nimmt namlich standig neue und verschiedene Zustande an. An man-
chen Tagen ist er trage und langsam, was dazu fiihrt, dass wir total ideenlos sind.
An anderen Tagen sprudeln die Ideen nur so aus uns heraus. Vielleicht fallt es dir
auch (noch) schwer, aus deinen Ideen ein neues Stundenkonzept zu entwickeln.
Dann ist dieses Buch hier genau das Richtige fir dich.

Ich zeige dir anhand von vielen verschiedenen Themen, wie du deinen Unterricht
inspirierend und berlihrend gestalten kannst, sodass alles ein rundes Bild ergibt. Du
wirst sehen, wie einfach es ist, ein Thema in die verschiedenen Phasen einzubinden
und du hast immer einen roten Faden, der dir Sicherheit beim Unterrichten gibt.
Am Ende des Buchs darfst du dann auch gerne selbst kreativ werden, indem du die
Vorlagenseiten fiir dich und deine eigenen Ideen nutzt.

17
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Jedes Kapitel ist auf ein inspirierendes Thema ausgerichtet und in sich vollstandig
und rund, sodass du direkt loslegen und es in deinen Unterricht einbinden kannst.
Das Buch ist ein buntes Inspirationsbiifett, an dem du dich nach Lust und Laune
bedienen darfst. Picke dir dabei einfach die Teile und Texte heraus, die fiir dich und
deinen Unterricht bereichernd und stimmig sind. Du sollst dich beim Unterrichten
wohlfiihlen und authentisch sein. Daher passe gerne Teile an oder wahle deine
personliche Formulierung. Und nun zum Aufbau des Buchs.

Dieses Buch bietet dir Elemente und Ideen fiir mehr als 30 vollstandige Stundenbil-
der oder Yoga-Workshops:

10 Themen x 3 Yogastile = 30 Stundenbilder

Inhalte der Themenkapitel
1. Einleitung

Hier wirst du in das Thema eingefiihrt, damit du das Thema danach sicher und mit
ausreichendem Wissen unterrichten kannst.

Markiere oder notiere dir hier schon die fiir dich wichtigen Begriffe.

2. Wann dieses Stundenbild besonders gut passt

Vorschldge, an welchen Tagen und zu welcher Jahreszeit dieses Thema besonders
gut passt.

3. Worte fiir die Einstimmung

Beispielhafte Worte, die du nutzen kannst, um die Stunde thematisch sinnvoll ein-
zuleiten.

4. Positive Affirmationen

Hier finden sich viele positive Affirmationen, die den Teilnehmern helfen sollen,
positives Denken zu (iben und sich selbst in die eigene Kraft zu bringen.
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Suche dir eine Affirmation heraus, die du in die Atemiibung einbindest
(siehe jeweilige Atemiibung) oder lade die Teilnehmer dazu ein, selbst
eine Affirmation auszuwdhlen, die sie dann in der folgenden Atemiibung
mehrfach im Geist wiederholen mdchten. Dazu lies langsam circa fiinf
Affirmationen vor und lasse die Teilnehmer auswéhlen.

5. Fragen zur Selbstreflexion

Hier finden sich Fragen, um die Teilnehmer zum Reflektieren tiber das Thema an-
zuregen.

* TIPP 1:

Baue solche Fragen zum Beispiel ein, wenn die Teilnehmer gerade in der
Position des Kindes innehalten oder Shavasana beginnt.

i::% TIPP 2:

Sei achtsam im Umgang mit Fragen und wdhle sie mit Bedacht. Sptire
hinein, wie viele Fragen du den Teilnehmern zu einem Thema zumuten
kannst, und beobachte deine Schiiler. Manche Themen eignen sich be-
sonders fiir das Arbeiten mit Fragen zur Reflexion, bei anderen Themen
hingegen sollte man nicht zu viele Fragen stellen. In Iingeren Klassen
(z. B. 90 Minuten) oder in Workshops kannst du natiirlich mehr Fragen
stellen als in einer 60-Minuten-Klasse.

6. Atemiibungen

Ein oder mehrere zum Thema passende Atemiibungen bzw. ein ausfiihrlicher Text,
um am Anfang der Stunde bewusst zu atmen und dabei das Thema einzuleiten. Du
kannst den ganzen Text nutzen oder dir nur die wichtigsten Worte markieren, um
dann deine eigenen Formulierungen zu nutzen.
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7. Praxisabschnitt

Zum jeweiligen Thema passende Haltungen und Sequenzen mit Abbildungen fiir
die drei Yogastile:

Hatha-Yoga
Vinyasa-Yoga
Yin-Yoga

8. Wundervolle Worte fiir Shavasana

Liebevolle Worte fiir ein tiefes Shavasana, welches jede Stunde wunderbar abrun-
det. Nutze alle Worte oder picke dir nur Teile heraus.

9. Deine eigenen Notizen zum Thema

Hier hast du die Mdglichkeit, deine eigenen Notizen zum Thema zu ergdnzen.

%:% WICHTIG:
Der Fokus liegt in diesem Werk auf Inspiration, Tiefe, Berihrung und
personlicher Weiterentwicklung. Jedes Thema ist in sich rund und
das besondere Augenmerk liegt hier auf den Worten, die den Raum
fiir Inspiration, Selbstreflexion und Gefiihle 6ffnen. Dieses Buch soll
nicht dem Anspruch eines Hatha-, Vinyasa- oder Yin-Yoga-Lehrbuchs
gerecht werden, welches ausfiihrlich alle Haltungen dieser Yogastile
in allen Variationen (mit und ohne Hilfsmittel) beinhaltet. Die Kennt-
nisse, um Hatha-, Vinyasa- oder Yin-Yoga zu unterrichten, werden
vorausgesetzt.

Ich bin selbst ein sehr pragmatischer Mensch mit viel Eigenpraxis und vielen Jahren
der Selbsterfahrung. Ich mag es einfach und ich bin eine ,Macherin”, die nicht lange
zégert. Ich mag dich mit dem Buch einladen, auch einfach loszugehen und Neues
in deinem Unterricht zu wagen. Einfach machen, es konnte ja wunderbar werden!

ek it Wollin, vt veol brssgorl

Unbekannt
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Der Stundenaufbau

In jedem Themenkapitel (Dankbarkeit, Selbstliebe usw.) findest du eine passende
Yogasequenz fiir den Mittelteil der Stunde. Im Kapitel ,Erwdarmungen und Boden-
sequenzen” findest du dann jeweils drei verschiedene Erwdrmungen und Bodense-
quenzen. Du kannst deine Stunden dann folgendermalRen zusammensetzen:

‘ Einstimmung und Atemiibung (siehe jeweiliges Kapitel 1-10) ‘

‘ Erwédrmung 1 Erwdrmung 2 Erwdrmung 3 ‘
Hauptteil
(siehe jeweiliges
Kapitel 1-10)
‘ Bodenteil 1 Bodenteil 2 Bodenteil 3 ‘

‘ Shavasana (siehe jeweiliges Kapitel 1-10) ‘

Beispiel eines Stundenaufbaus einer Vinyasa-Yoga-Stunde
zum Thema , Loslassen”

Einstimmung und Atemiibung aus Kapitel ,Loslassen”
Erwdrmung 2

Hauptteil Flow aus Kapitel ,Loslassen”

Bodenteil 1

Shavasana aus Kapitel ,Loslassen”

vk wnN -~

Beispiel eines Stundenaufbaus einer Yin-Yoga-Stunde
zum Thema ,,Wunder*

Einstimmung und Atemiibung aus Kapitel ,Wunder"
Erwdrmung 1 oder keine Erwdrmung

Hauptteil Yin aus Kapitel ,Wunder”

Kein Bodenteil

Shavasana aus Kapitel ,Wunder"

AEEEE I
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In diesem Kapitel geht es um die wohl wichtigste Beziehung in deinem ganzen
Leben. Und zwar um die Beziehung zur dir selbst. Es geht auch um eine innige
Freundschaft und darum, dass du dir selbst wohlwollend und mit liebevoller Acht-
samkeit begegnest.

Hast du dir schon einmal zugehért, wenn du in Gedanken mit dir oder iiber dich
selbst sprichst?

e Wie siehst du denn heute wieder aus?”
¢ ,Das hast du richtig vermasselt."

» Das schaffe ich niel”

= ,Das habe ich sowieso nicht verdient."
e ,Das konnen andere viel besser.”

Dies sind nur ein paar und wahrscheinlich noch harmlose negative Satze, die sich
tagtdglich unbemerkt in unsere Gedanken einschleichen.

Ohne dass es uns selbst wirklich klar und bewusst ist, lauft unser innerer Dialog
meist sehr kritisch und wenig wertschdtzend ab und ist dabei weit von einem lie-
bevollen und mitfiihlenden Gesprdch mit einem Herzensfreund entfernt. Es fallt
uns schwer, hier wie ein Schiedsrichter selbst einzugreifen und uns selbst vor den
eigenen Verletzungen zu schiitzen. Wir tadeln uns haufig, reden und machen uns
dabei klein.
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Doch hilft uns diese sténdige Limitierung und Selbstsabotage, um ein gliickliches
und erfiilltes Leben zu fiihren und loszugehen fiir unsere Tréiume und Visionen?

Die Antwort liegt auf der Hand.

Uns also selbst so anzunehmen, wie wir wirklich sind und uns dabei ganz liebevoll
in den Arm zu nehmen, das haben wir leider weder in der Schule noch von unseren
Eltern oder Erziehern gelernt. Es ging mehr um Leistung und Erfolg und darum,
,dass aus uns etwas wird".

Gepragt haben uns hier vor allem die ersten sieben Lebensjahre, in denen unser
Unterbewusstsein flr neue Glaubenssédtze und Wahrheiten (iber uns noch sehr weit
gedffnet war. Diese tief sitzenden Uberzeugungen haben wir uns im Laufe der Jahre
also zu eigen gemacht, indem wir die Worte und das Verhalten von Eltern, Geschwis-
tern, Lehrern und nahestehenden Personen ausgewertet und bewertet haben.

Laufen wir also alle durchs Leben, ohne den Menschen, mit dem wir wahrlich die
allermeiste Zeit verbringen und der uns am ndchsten steht, wirklich zu mégen?

Er ist nicht hiibsch genug, nicht schlau genug, leistet nicht genug, ist zu oft krank,
ist schuld, muss sich schdmen, hat nicht genug Energie, schafft nicht so viel wie
andere und kann und taugt einfach nichts. Traurig, oder?

Waire es nicht an der Zeit,

 dir selbst der beste Freund zu sein?

= dich selbst zu unterstiitzen?

¢ dich endlich so zu akzeptieren, wie du wirklich bist?

* dich anzunehmen mit all deinen Schwachen, deiner Verletzlichkeit, deinen
Schattenanteilen und wirklich allem, was dich ausmacht?

Selbstliebe wird leider haufig mit Egoismus, Narzissmus oder romantischer Liebe
verwechselt. Dabei ist hier vielmehr gemeint, dass wir uns selbst mit einer tiefen
inneren Verbundenheit und einer groen Portion Selbstakzeptanz begegnen. Es
geht also darum, im ersten Schritt mehr Mitgefiihl und Empathie fir dich selbst
empfinden zu lernen und dir selbst ndher zu kommen, den inneren Kritiker ein-
mal bewusst auszuschalten und auf die Stopptaste zu driicken, wenn er uns wieder
ununterbrochen kleinmacht.

Das Wundervolle daran ist: Wenn wir uns selbst wohlwollend und mit Mitgefiihl
begegnen, so fallt es uns auch viel leichter, Mitgeftihl fiir andere Menschen und Le-
bewesen zu empfinden. Beginne wieder bei dir selbst und trage es dann in die Welt.
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Wenn du dich mit dem Begriff Selbstliebe nicht wohlfiihlst, dann verwen-
de gern Selbstakzeptanz oder Selbstannahme. Sich selbst zu akzeptieren,
fallt vielen Menschen leichter und es dauert vielleicht noch eine Weile,
bis sie hier von Selbstliebe in Bezug auf sich selbst sprechen kénnen.

S,
=
<
>

Im Yoga kénnen wir wunderbar an diesem Thema arbeiten. Zu Beginn des Unter-
richts bietet es sich an, den eigenen Kdrper mit liebevollen Augen zu betrachten.
Spater kann dann auch der liebevolle Blick mehr und mehr auf die eigenen Gedan-
ken, Geflihle und Beddirfnisse gerichtet werden.

Lade deine Teilnehmer dazu ein, sich vorzustellen, sie triigen heute eine
imagindre rosarote Brille, vielleicht eine runde, kitschige Hippiebrille aus
den 1960er-Jahren. Durch diese Brille kbnnen sie sich selbst ab jetzt nur
noch wohlwollend und voller Liebe und Mitgefiihl betrachten. Der inne-
re Dialog wird dann zum warmherzigen Gesprich mit deiner Lieblings-
freundin und ehe du dich versiehst, bist du dir selbst zur besten Freundin
geworden, mit der du unbedingt mehr Zeit verbringen méchtest. Men-
schen, die sich selbst mégen und lieben, verbringen tibrigens sehr gern
und viel Zeit mit sich selbst und genielSen die eigene gute Gesellschaft.

When youeleve yecriell yocoglens from e inside. Yoe
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Praxisteil
Allgemeine Hinweise und Tipps

Auch das Thema Selbstliebe wird dem HerzChakra zugeordnet. Somit bietet sich
auch hier eine sogenannte herzéffnende Yogapraxis an, die die Ausdehnung und
Mobilisation des gesamten Brustkorbs im Fokus hat. Erinnere dich gern immer wie-
der an die Weite im Brustkorb und das Heben des Brustbeins. Die Schultern sollten
nach hinten und unten sinken.

Passende Erwdrmung: Erwdrmung 1
Passende Bodensequenz: Bodenteil 1

Geeignete Fragen, die du wahrend der Praxis stellen kannst, um den Raum fiir
das Thema zu halten:

* Kannst du deinen Korper in diesem Moment liebevoll annehmen?
 Bist du in dieser herausfordernden Asana gerade stolz auf deinen Koérper?
* Wie flihlst du dich, wenn du dich hier im Yoga selbst liebevoll in den Arm nimmst?

* Wie nah bist du dir selbst gerade?

3:‘:% TIPP

Lade deine Teilnehmer mehrmals wdhrend der Praxis dazu ein, den
Kérper und seinen heutigen Zustand (miide, kraftvoll, energiegeladen,
schwach, krank etc.) liebevoll anzunehmen. Baue gern zwischen den ein-
zelnen Flows oder Hatha-Yoga-Ubungen immer mal wieder eine Umar-
mung ein. Hier mit der Einatmung die Arme weit 6ffnen und mit der Aus-
atmung die Arme um den Oberkérper legen und sich selbst umarmen.
Umarmungen schiitten Oxytocin, das Kuschelhormon fiir Wohlbefinden,
Sicherheit und Geborgenheit, aus.
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Gestreckte Berghaltung o
(Arme weit 6ffnen)

T T,

Samasthitii/Berghaltung
Halbmond, gebunden (mit Umarmung)
(4
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Stehender Spagat VINYASA-YOGA Gestreckte Berghaltung
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Gedrehtes Dreieck Blitz

S — —

Krieger 1 mit Rotation Blitz mit Rotation
(Arme gedffnet) (Arme gedffnet)





